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Latar Belakang : Kegemukan adalah suatu keadaan kelebihan berat badan 10% di 
atas berat badan ideal atau jumlah presentase lemak tubuh melebihi 20% untuk pria 
dan 25% untuk wanita. Kelebihan berat badan diatas 25% dari berat badan ideal 
disebut obesitas. Lebih dari dua juta kematian setiap tahun disebabkan oleh 
kurangnya bergerak atau beraktivitas fisik. Kebanyakan negara diseluruh dunia antara 
60% hingga 85% orang tidak cukup beraktivitas fisik untuk memelihara fisik mereka. 
Tujuan: untuk mengetahui adanya pengaruh senam zumba terhadap perubahan berat 
badan pada mahasiswa keperawatan yang melakukan senam zumba di Fakultas Ilmu 
Kesehatan  UIN Alauddin Makassar. 
Metode Penelitian : Penelitian ini menggunakan rancangan pra experimental design 
dengan pendekatan pre dan post test design dengan sampel Mahasiswa Keperawatan 
yang mengikuti latihan senam zumba selama 4 minggu di Fakultas Ilmu Kesehatan 
UIN Alauddin Makassar. Besar sampel yaitu 10 peserta senam zumba dengan tekhnik 
pengambilan sampel dengan menggunakan teknik purposive sampling. Data yang 
dikumpul kemudian diolah dan di analisis menggunakan Dari uji T berpasangan 
untuk melihat pengaruh senam zumba terhadap perubahan berat badan. 
Hasil : Berdasarkan hasil penelitian dari uji paired t-test diperoleh nilai rata-
rata berat badan sebelum latihan 60,39 kg dan setelah latihan 59,86 kg, nilai 
perubahan berat badan adalah 0,530 ± 0,529 dan di dapatkan p-value sebesar 
0,011 atau < 0,05 berarti ada pengaruh pelatihan senam zumba.  
Kesimpulan: Berdasarkan penelitian didapatkan hasil yang bermakna antara senam 
zumba terhadap perubahan berat badan  pada mahasiswa keperawatan yang 











A. Latar Belakang 
Overweight yang biasa dikenal sebagai kegemukan, merupakan suatu 
masalah yang cukup merisaukan dikalangan remaja. Obesitas atau kegemukan 
terjadi pada saat badan menjadi gemuk yang disebabkan penumpukan jaringan 
adipose secara berlebihan (Atikah, 2010). 
Menurut Irianto DP (2007) Kegemukan adalah suatu keadaan kelebihan 
berat badan 10% di atas berat badan ideal atau jumlah presentase lemak tubuh 
melebihi 20% untuk pria dan 25% untuk wanita. Kelebihan berat badan diatas 
25% dari berat badan ideal disebut obesitas. Penyebab utama terjadinya 
kegemukan adalah asupan makan (energy intake) lebih besar dibandingkan energi 
yang dikeluarkan untuk beraktivitas (energy output) (Sientia, 2012). 
Menurut data dari Departemen Kesehatan Republik Indonesia (2009), Saat 
ini diperkirakan lebih dari 100 juta penduduk dunia menderita kegemukan, dan 
angka ini masih akan terus meningkat dengan cepat. Saat ini 1,6 miliar penduduk 
di seluruh dunia mengalami kegemukan (overweight) dan sekitar 400 juta 
diantaranya mengalami obesitas. Pada tahun 2015, diperkirakan 2,3 miliar orang 
dewasa akan mengalami overweight dari 700 juta di antaranya mengalami 





Di Indonesia, menurut data Riset Kesehatan Dasar (RISKESDAS) tahun 
2007. Prevalensi nasional obesitas umum pada penduduk berusia > 15 tahun 
adalah 10,3% dengan prevalensi laki-laki 13,9% dan perempuan 23,8%. 
Berdasarkan data tersebut, dapat disimpulkan bahwa overweight dan obesitas di 
Indonesia telah menjadi masalah besar yang memerlukan penanganan secara 
serius (Sientia, 2012). 
Berdasarkan data WHO (2011), terdapat 1,6 miliar orang dewasa yang 
memiliki berat badan berlebih (overweight) dan 400 juta diantaranya mengalami 
obesitas atau kegemukan. Menurut data dari American Heart Association (AHA) 
pada tahun 2011, terdapat 12 juta (16,3%) anak di Amerika yang berumur 2-19 
tahun sebagai penyandang obesitas. Sekitar satu pertiga (32,9%) atau 72 juta 
orang dewasa warga negara Amerika Serikat adalah obesitas (Sientia, 2012).. 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Himpunan Studi Obesitas 
Indonesia (HISOBI) pada tahun 2004 ditemukan bahwa prevalensi obesitas 
sentral lebih tinggi daripada obesitas umum yaitu pada pria sebesar 41,2% dan 
pada wanita sebesar 53,3% . Hal tersebut sejalan dengan hasil analisis lanjut data 
Riskesdas tahun 2007 di Provinsi Sulawesi Selatan dimana ditemukan bahwa 
prevalensi nasional obesitas umum pada penduduk berusia > 15 tahun adalah 
10,3% dengan prevalensi laki-laki 13,9% dan perempuan 23,8% (Badan 






Di Indonesia, prevalensi obesitas yang tinggi pada wilayah kota dan 
Kabupaten di temukan pada etnis Sulawesi, Maluku dan Papua di wilayah kota 
(31,8%-39,8%) dan di wilayah Kabupaten (25,6%-29,7%). Prevalensi obesitas 
yang tinggi di wilayah tersebut terjadi akibat perilaku penduduk lokal yang 
dikenal suka mengadakan pesta dan jamuan adat dengan makanan yang 
mengandung kadar lemak tinggi. Konsumsi makanan sehari-hari juga banyak 
mengandung protein dan lemak (Badan Penelitian dan Pengembangan Kesehatan, 
2008). 
Prevalensi obesitas umum untuk Provinsi Sulawesi Selatan adalah 16,3% 
(7,9% BB lebih dan 8,4% obesitas). Berdasarkan Riskesdas 2007, Kota Makassar 
merupakan prevalensi obesitas sentral tertinggi di Sulawesi Selatan sebesar 
23,9%, lebih tinggi dari angka nasional (18,8%) dan menempati urutan pertama 
daerah dengan prevalensi obesitas sentral yang tinggi setelah kota Pare-Pare 
(23,8%) dan Jeneponto (22,5%). Berdasarkan data tersebut, dapat disimpulkan 
bahwa overweight dan obesitas di Indonesia telah menjadi masalah besar yang 
memerlukan penanganan secara serius (Badan Penelitian dan Pengembangan 
Kesehatan, 2008). 
Menurut Karim F (2005), Olahraga adalah aktivitas fisik yang dilakukan 
secara terencana untuk berbagai tujuan, antara lain mendapatkan kesehatan, 
kebugaran, rekreasi, pendidikan, dan prestasi. Studi WHO pada faktor-faktor 
risiko menyatakan bahwa kurangnya aktivitas fisik seperti duduk dalam jangka 





dan kecacatan di dunia. Lebih dari dua juta kematian setiap tahun disebabkan oleh 
kurangnya bergerak atau beraktivitas fisik. Kebanyakan negara diseluruh dunia 
antara 60% hingga 85% orang tidak cukup beraktivitas fisik untuk memelihara 
fisik mereka. Olahraga yang dilakukan secara teratur dan terukur dapat 
menurunkan berat badan, mencegah penyakit, dan mengurangi stress (Sientia, 
2012). 
The American College of Sport Medicine (ACSM) telah menerbitkan 
pedoman aktivitas fisik untuk Amerika. ACSM merekomendasikan bahwa orang 
dewasa sehat berpartisipasi dalam latihan moderat 30 menit sehari, lima hari 
seminggu, atau melakukan olahraga berat 20 menit sehari, 3 hari seminggu dalam 
rangka untuk menjaga kesehatan dan mengurangi risiko penyakit kronis (Porcari, 
2012). 
Menurut Kraemer (2002), aktivitas fisik bermanfaat bagi setiap orang. 
Karena dapat meningkatkan kebugaran, mencegah kelebihan berat badan, 
meningkatkan fungsi jantung, paru dan otot serta memperlambat proses penuaan. 
Olahraga dengan intensitas yang tidak terlalu tinggi akan menggunakan lemak 
sebagai bahan untuk dimetabolisasi, dijadikan energi dalam bentuk ATP. Untuk 
membuat pilihan olah gerak yang lebih banyak dalam usaha menurunkan berat 
tubuh dan mengurangi lemak, perlu pengembangan olah gerak secara profesional, 
dan dikemas secara menarik. Dengan berbagai macam cara pasti akan dilakukan 
agar kelihatan muda, bahkan untuk awet muda. Salah satu cara yang praktis, 





membuat awet muda, manfaat dari aerobik bagi tubuh sangat banyak, yakni 
menjaga stamina tubuh, kebugaran tubuh, mengencangkan otot-otot tubuh atau 
membentuk tubuh menjadi kelihatan indah, melancarkan peredaran darah serta 
mengurangi kelebihan lemak dalam tubuh (Alim, dkk, 2011). 
Latihan aerobik adalah latihan yang memerlukan oksigen untuk 
pembentukan energi yang dilakukan  secara terus menerus, ritmis, dengan 
melibatkan kelompok otot-otot besar. Latihan fisik seperti senam aerobik ini  
merupakan salah satu upaya untuk mengatasi kelebihan kolesterol sekaligus untuk 
mencapai tingkat kesegaran jasmani yang baik serta dapat meningkatkan 
kemampuan fungsional. Latihan erobik secara teratur 20 hingga 30 menit minimal 
3 kali seminggu selama 3-5 minggu  dapat meningkatkan pembakaran lemak dan 
kolesterol (Richmond, 2012). 
Salah satu latihan aerobik yang lagi terkenal sekarang adalah senam 
zumba. Senam zumba adalah senam yang berbentuk tarian. Gerakan yang paling 
banyak dilakukan adalah gerakan kardio seperti berputar, bergerak cepat, dan 
sebagainya. Gerakan kardio itu jelas membakar kalori banyak dan meningkatkan 
kesehatan jantung. Senam zumba  tentu dapat menjadi alternatif  pembakaran 
kelebihan lemak (Porcari, 2012). 
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Ni Made Dewantari P, 
A.A., Gde Raka Kayanaya, dan Melantini tahun 2011 di pusat kebugaran Asia 
Gianyar, dengan judul penelitian perbedaan perubahan berat badan berdasarkan 





dengan melakukan senam aerobik dengan frekuensi 3 kali seminggu selama 4 
minggu dapat menurunkan berat badan seseorang (Dewantari, dkk. 2011). 
Senam zumba merupakan bentuk penerapan dari metode HIIT (High 
Intensity Interval Training), yakni latihan kardio yang dilakukan dalam waktu 
singkat dengan intensitas yang tinggi, sehingga dapat membantu dalam proses 
pembakaran lemak dan penurunan berat badan (Dunia Fitness, 2012). Zumba saat 
ini dilakukan oleh lebih dari 12 juta orang, di 110.000 lokasi di 125 negara di 
seluruh dunia. Zumba menduduki peringkat kesembilan dalam olahraga 
kebugaran di seluruh dunia untuk tahun 2012 (Porcari, 2012). 
Berdasarkan studi awal yang telah dilakukan peneliti, di peroleh data 
jumlah mahasiswa keperawatan UIN Alauddin Makassar yang melakukan senam 
zumba di fakultas ilmu kesehatan adalah 35 orang mahasiswa. 
Berdasarkan latar belakang di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan 
penelitian mengenai “Pengaruh Senam Zumba terhadap Perubahan Berat Badan  
pada Mahasiswa Keperawatan UIN Alauddin Makassar”. Adapun alasan peneliti 
untuk memilih mahasiswa keperawatan UIN, karena mahasiswa keperawatan UIN 
Alauddin Makassar telah diperkenalkan dengan salah satu senam aerobik yaitu 
senam zumba dan berdasarkan penelitian-penelitian sebelumnya, senam aerobik 
merupakan salah satu alternative olahraga yang bermanfaat untuk menurunkan  
berat badan. Peneliti memilih mahasiswa untuk dijadikan obyek penelitian karena 





dan kurang mengatur pola makan sehingga cenderung memunculkan penyakit 
seperti obesitas. 
B. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan diatas maka rumusan 
masalah pada penelitian ini adalah “Apakah ada Pengaruh Senam Zumba 
terhadap Perubahan Berat Badan pada Mahasiswa Keperawatan UIN Alauddin 
Makassar ?” 
C. Hipotesis 
1. Hipotesis alternative (Ha) 
Ada pengaruh latihan senam zumba terhadap penurunan berat badan 
mahasiswa keperawatan UIN Alauddin Makassar. 
2. Hipotesis nol (H0) 
Tidak ada pengaruh senam zumba terhadap penurunan berat badan mahasiswa 
keperawatan UIN Alauddin Makassar. 
D. Definisi Operasional 
1. Senam Zumba 
Senam zumba pada penelitian ini adalah senam yang dilakukan selama 3 kali 
seminggu dan dilakukan kurang lebih 30 menit yang terdiri dari 3 tahap 
gerakan yaitu tahap pemanasan yang dilakukan dalam durasi 3 menit, tahap 
gerakan inti dengan durasi 22 menit, dan tahap pendinginan dengan durasi 5 
menit, yang kemudian dipandu dengan menggunakan video senam sebagai 





2. Berat Badan 
Berat badan yang dimaksud dalam penelitian ini adalah hasil dari pengukuran 
berat badan sebelum dan setelah perlakuan. Berat badan merupakan ukuran 
massa tubuh yang dapat di ukur dengan menggunakan timbangan dengan 
satuan (kg).  
Kriteria Objektif : 
a. Berat badan normal, jika berat badan relatif  90-100%.  
b. Overweight, jika berat badan relatif 110-120%. 
c. Obesitas jika berat badan relatif ˃ 120%. 
Berat Badan Relatif = Berat Badan (kg)X 100% 
         Tinggi Badan (m)
2
 
 (Sumanto, 2009). 
E. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum 
Diketahuinya pengaruh senam zumba terhadap perubahan berat badan pada 
mahasiswa keperawatan yang melakukan senam zumba di Fakultas Ilmu 
Kesehatan UIN Alauddin Makassar. 
2. Tujuan Khusus 
a. Diketahuinya rerata berat badan mahasiswa keperawatan yang melakukan 
senam zumba di Fakultas Ilmu Kesehatan UIN Alauddin Makassar 





b. Diketahuinya rerata berat badan mahasiswa keperawatan yang melakukan 
senam zumba di Fakultas Ilmu Kesehatan UIN Alauddin Makassar setelah 
melakukan senam zumba. 
c. Diketahuinya pengaruh senam zumba terhadap penurunan berat badan 
mahasiswa keperawatan yang melakukan senam zumba di Fakultas Ilmu 
Kesehatan UIN Alauddin Makassar sebelum dan setelah melakukan 
senam zumba. 
F. Manfaat Penelitian 
1. Bagi Peneliti 
Hasil penelitian ini dapat berguna bagi peneliti, sehingga peneliti dapat lebih 
mengetahui pengaruh aktifitas fisik khususnya senam aerobik dalam hal ini 
senam zumba terhadap perubahan berat badan pada mahasiswa keperawatan, 
serta dapat dijadikan dasar untuk penelitian selanjutnya. 
2. Bagi Institusi 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai tambahan ilmu 
pengetahuan bagi profesi keperawatan bahwa senam zumba berpengaruh 
positif terhadap perubahan berat badan. 
3. Bagi Masyarakat Umum 
Untuk memberi informasi bagi masyarakat bahwa senam zumba memiliki 
pengaruh psositif bagi kesehatan khususnya untuk program menurunkan  
berat badan berlebih secara sehat dengan berolahraga. 
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   BAB II 
TINJAUAN TEORI 
 
A. Tinjauan Tentang Berat Badan 
1. Pengertian Berat Badan 
Berat badan adalah hasil peningkatan atau penurunan semua jaringan 
yang ada pada tubuh antara lain, tulang, tot, lemak, cairan tubuh dan lain-lain. 
Berat badan menggambarkan jumlah dari protein, lemak, air dan mineral pada 
tulang. Perubahan berat badan adalah berubahnya ukuran berat, baik 
bertambah ataupun berkurang akibat konsumsi makanan yang diubah menjadi 
lemak dan disimpan di bawah kulit. Peningkatan berat badan adalah 
penimbunan lemak yang berlebihan pada tubuh yang terjadi dalam jaringan 
adipose diseluruh tubuh (Atkinson, 2005). 
Berat badan adalah parameter  antropometri yang sangat labil. Dalam 
keadaan normal, di mana keadaan kesehatan baik dan keseimbangan antara 
konsumsi dan kebutuhan zat gizi terjamin, berat badan berkembang mengikuti 
pertambahan umur. Sebaliknya dalam keadaan abnormal, terdapat dua 
kemungkinan perkembangan berat badan, yaitu dapat berkembang cepat atau 
lebih lambat dari keadaan normal. Berat badan harus selalu dimonitor agar 
memberikan informasi yang memungkinkan intervensi gizi yang preventif 





berat badan yang tidak dikehendaki. Berat badan harus selalu dievaluasi 
dalam konteks riwayat berat badan yang meliputi gaya hidup maupun status 
berat badan yang terakhir. Penentuan berat badan dilakukan dengan cara 
menimbang (Anggraeni, 2012). 
Berat badan adalah salah satu parameter yang memberikan gambaran 
massa tubuh. Berat badan yang normal atau ideal bila tinggi badan dan berat 
badan seimbang. Batasan berat badan normal orang dewasa di tentukan 
berdasarkan nilai berat badan ideal (Anggraeni, 2012). 
Berat badan adalah ukuran yang lazim atau sering dipakai untuk 
menilai keadaan suatu gizi manusia. Menurut Cipto Surono dalam Mabella 
2000, mengatakan bahwa berat badan adalah ukuran tubuh dalam sisi beratnya 
yang ditimbang dalam keadaan berpakaian minimal tanpa perlengkapan 
apapun. Berat badan sehat ialah berat badan tubuh yang memiliki proporsi 
seimbang dengan tinggi badan. Berat badan diukur dengan alat ukur berat 
badan dengan suatu satuan kilogram (Yasin, 2011).  
Berat badan normal adalah seseorang yang mempunyai bentuk 
tubuhnya tidak terlalu kurus, tidak terlalu gemuk terlihat serasi antara berat 
badan dan tinggi badan. Untuk menunjang kehidupan, di dalam tubuh harus 
ada lemak minimal 3 persen dari berat badan ideal baik pada wanita maupun 
pria, yang disebut sebagai lemak esensial. Lemak dalam tubuh yang 
jumlahnya melebihi 3 persen dari berat badan dianggap sebagai timbunan 





Dalam Supariasa (2004) Berat badan merupakan pilihan utama karena 
berbagai pertimbangan, antara lain : 
a. Parameter yang paling baik, mudah terlihat perubahan dalam waktu 
singkat karena perubahan-perubahan konsumsi makanan dan kesehatan. 
b. Memberikan gambaran status gizi sekarang dan klau dilakukan secara 
periodik memberikan gambaran yang baik tentang pertumbuhan. 
c. Merupakan ukuran antropometri yang sudah dipakai secara umum dan 
luas di Indonesia sehingga tidak merupakan hal baru yang memerlukan 
penjelasan secara meluas. 
d. Ketelitian pengukuran tidak banyak dipengaruhi oleh keterampilan 
pengukur. 
e. Karena masalah umur merupakan terpenting untuk penilaian status gizi, 
berat badan terhadap tinggi badan sudah dibuktikan di mana-mana sebagai 
indeks yang tidak tergantung pada umur. 
f. Alat ukur dapat diperoleh dari daerah pedesaandengan ketelitian yang 
tinggi dengan menggunakan dacin yang juga sudah dikenal oleh 
masyarakat (Alim dkk, 2011).  
2. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Berat Badan  
Berikut adalah faktor-faktor yang mempengaruhi berat badan : 
a. Faktor Genetik 
Kegemukan cenderung diturunkan sehingga diduga memiliki penyebab 





kebiasaan gaya hidup, yang biasa mendorong terjadinya kegemukan. 
Penelitian terbaru menunjukkan bahwa rata-rata faktor genetik 
memberikan pengaruh sebesar 33% terhadap berat badan seseorang 
(Mumpuni, 2010). Menurut penelitian Haines et al (2007) dalam jurnal 
skripsi Sartika (2011) jika ayah dan/atau ibu menderita overweight maka 
kemungkinan anaknya memiliki kelebihan berat badan sebesar 40-50%  
(Theresia, 2012). 
b. Faktor Lingkungan 
Lingkungan termasuk perilaku atau pola gaya hidup. Seseorang tidak 
dapat mengubah pola genetiknya tetapi dia dapat mengubah pola makan 
dan aktivitasnya. Penelitian di Amerika menunjukkan bahwa anak-anak 
yang disekitar sekolahnya terdapat restoran cepat saji atu fast food akan 
memiliki kecenderungan untuk jarang mengkonsumsi buah dan sayuran. 
Mereka lebih sering makan jenis fat food dan minum minuman bersoda 
bila terdapat satu restoran cepat saji di dekat sekolah mereka. Dari hasil 
penelitian ini menunjukkan bahwa restoran saji di sekitar sekolah akan 
mempengaruhi pola dan kebiasaan makan dari siswa di sekolah tersebut. 
Pada akhirnya perubahan pola dan kebiasaan tersebut akan mempengaruhi 
jumlah siswa yang kelebihan berat badan atau overweight dan kegemukan 







c. Faktor Pola Makan 
Mengonsumsi makanan yang mengandung karbohidrat, seperti gula, 
fruktosa, soft drink, bir dan wine akan menyebabkan berat badan karena 
karbohidrat. Jenis ini lebih mudah diserap oleh tubuh para ahli 
menyebutkan bahwa orang yang makan dalam jumalh sedikit dengan 
frekuensi 4-5 kali sehari memiliki kadar kolesterol dan gula darah yang 
lebih rendah jika dibandingkan dengan frekuensi makannya kurang dari 
itu (Theresia, 2012). 
d. Faktor Psikis 
Apa yang ada dalam pikiran seseorang akan mempengaruhi kebiasaan 
makannya. Banyak orang memberikan reaksi terhadap emosinya dengan 
makan. Orang gemuk sering kali mengatakan bahwa mereka cenderung 
makan lebih banyak bila mereka tegang atau cemas. Dari hasil penelitian 
juga membuktikan kebenarannya. Orang gemuk makan lebih banyak 
dalam situasi yang sangat mencekam (Mc. Kenna, 1999) dalam skripsi 
Mumpuni 2010. 
e. Faktor Aktivitas Fisik 
Kurangnya aktivitas fisik kemungkinan merupakan salah satu penyebab 
utama dari meningkatnya angka kegemukan di tengah masyarakat. Kurang 
gerak atau olahraga menyebabkan seseorang kurang mengeluarkan energi. 
Pengeluaran energi tergantung dari dua faktor, yaitu tingkat aktivitas dan 





yang dibutuhkan untuk mempertahankan fungsi minimal tubuh. 
Kurangnya olahraga secara tidak langsung akan mempengaruhi turunnya 
metabolism basala tubuh tersebut. Jadi, olahraga sangat penting dalam 
penurunan berta badan tidak saja karena dapat membakar kalori, 
melainkan juga karena dapat membantu mengatur fungsi metabolisme 
tubuh secara normal (Theresia, 2012). 
3. Akibat Kelebihan Berat Badan (Overweight) 
Salah satu yang dapat mengganggu kesehatan pada orang yang 
memiliki berat badan dan lemak yang berlebih adalah overweight. Overweight 
dan obesitas merupakan suatu ketidaknormalan atau akumulasi lemak yang 
berlebihan yang dapat menyebabkan gangguan kesehatan. Definisi overweight 
sebagai peningkatan 20% berat badan/tinggi badan dari berat badan ideal. 
Berat badan/tinggi badan secara tidak langsung dapat mengukur berat badan. 
Karena ada anak yang mempunyai rangka tubuh besar sehingga penentuan 
sebagai overweight berbeda dengan anak yang kelebihan lemak (Nuraili, 
2011). 
Secara ilmiah, overweight terjadi akibat mengkonsumsi kalori lebih 
banyak dari yang diperlukan oleh tubuh. Penyebab terjadinya 
katidakseimbangan antara asupan dan pembakaran kalori ini masih belum 
jelas (Admin, 2010). 
Overweight dan obesitas mulai menjadi masalah kesehatan diseluruh 





(WHO) menyatakan bahwa obesitas sudah merupakan suatu epidemik global 
sehingga obesitas sudah merupakan suatu masalah kesehatan yang harus 
segera ditangani. Di Indonesia terutama di kota-kota besar, dengan adanya 
perubahan gaya hidup yang menjurus kewesternisasi dan sedentary berakibat 
pada perubahan pola makan masyarakat yang merujuk pada pola makan yang 
tinggi kalori, tinggi lemak, dan kolesterol terutama terhadap penawaran 
makanan siap saji (fastfood) yang berdampak meningkatkan risiko terjadinya 
overweight dan obesitas. Tubuh manusia juga membutuhkan lemak, akan 
tetapi konsumsi lemak yang berlebihan akan menimbulkan dampak yang 
negatif, untuk itu dianjurkan untuk tidak berlebihan dalam mengkonsumsi 
lemak (Hans, 2008). 
Dalam Al-Qur’an dijelaskan bahwa manusia diperintahkan untuk 
makan makanan yang halal dan tidak boleh makan secara berlebihan. Sesuai 
dengan ayat Al-Qur’an yang dijelaskan dalam surah Qs. Al-Maidah (5) : 87 
  
 
Terjemahnya :  
“Hai orang-orang yang beriman, janganlah kamu haramkan apa-apa yang 
baik yang telah Allah halalkan bagi kamu, dan janganlah kamu melampaui 







Maksud dari ayat di atas kita jangan melakukan sesuatu diluar batas, 
perlu di catat bahwa larangan ini bukan berarti larangan secara mutlak, tetapi 
sesekali boleh saja seseorang memakan makanan yang enak atau melakukan 
aktivitas yang menyenangkan selama dalam batas-batas ajaran agama, jika hal 
tersebut hanya berdampak negatif terhadap kesehatannya. 
Dengan demikian, mengkonsumsi makanan secara berlebihan jelas 
bertentangan dengan ajaran Islam sebagaimana dari ayat lain Allah SWT. 
berfirman dalam Qs. Al-A’raf : 31. 
 
Terjemahnya :  
”Hai anak Adam , pakailah pakaianmu yang indah di setiap memasuki 
Mesjid. Makan dan minumlah dan jangan berlebih-lebihan. Sesungguhnya 
Allah tidak senang terhadap orang yang berlebih-lebihan” (QS Al-A'raf [7]: 
31). 
 
  Adapun maksud dari ayat diatas, dan makanlah makanan yang halal, 
enak, bermanfaat lagi bergizi, berdampak baik serta minumlah  apa saja yang 
kamu sukai selama tidak memabukkan tidak juga mengganggu kesehatan 
kamu dan janganlah berlebih-lebihan dalam segala hal, baik dalam beribadah  
dengan menambah cara atau kadarnya demikian juga makan dan minum atau 





melimpahkan rahmat dan ganjaran bagi orang-orang yang berlebih lebihan 
dalam hal apapun (Shihab, 2002). 
  Perintah makan dan minum, lagi tidak berlebihan, yakni tidak 
melampaui batas, merupakan tuntutan yang harus disesuaikan dengan kondisi 
setiap orang. Ini kadar tertentu yang dinilai cukup untuk seseorang, boleh jadi 
telah dinilai melampaui batas atau belum cukup buat orang lain. Atas dasar 
itu, kita dapat berkata bahwa penggalan ayat tersebut mengajarkan sikap 
proporsional dalam hal makan dan minum (Shihab, 2002).  
Dalam Al-Quran juga kita di tuntut  perlunya  makanan  yang aman, antara 
lain dipahami dari firman Allah dalam surat Al-Ma-idah (5): 88 yang 
menyatakan, 
              
 Terjemahannya: 
 “Dan makanlah dan apa yang direzekikan Allah kepada kamu, dan 
bertakwalah kepada Allah yang kamu percaya terhadap-Nya” 
 
Dirangkaikannya   perintah   makan  di  sini  dengan  perintah 
bertakwa,  menuntun   dan menuntut   agar   manusia   selalu memperhatikan   
sisi   takwa   yang  intinya  adalah  berusaha menghindar  dari   segala   yang   





Takwa   dari   segi   bahasa  berarti  "keterhindaran",  yakni 
keterhindaran dari  siksa  Tuhan,  baik  di  dunia  maupun  di akhirat.  Siksa  
Tuhan  di  dunia  adalah  akibat  pelanggaran terhadap hukum-hukum (Tuhan 
yang berlaku di) alam ini,  sedang siksa-Nya   di  akhirat  adalah  akibat  
pelanggaran  terhadap hukum-hukum syariat.  Hukum  Tuhan  di  dunia  yang  
berkaitan dengan makanan misalnya adalah siapa yang makan makanan kotor 
atau  berkuman dan berlebih  maka  dia  akan  menderita  sakit ataupun 
penyakit penyakit akibat  pelanggaran  ini adalah siksa Allah di dunia. Jika 
demikian, maka perintah  bertakwa  pada  sisi  duniawinya  dan dalam  
konteks  makanan,  menuntut  agar  setiap  makanan yang dicerna tidak 
mengakibatkan penyakit  atau  dengan  kata  lain memberi  keamanan  bagi 
pemakannya. Ini tentu di samping harus memberinya keamanan bagi 
kehidupan ukhrawinya (Shihab, 2002). 
Secara klinis seseorang dinyatakan mengalami obesitas bila terdapat 
kelebihan berat badan 15% atau lebih dari berat badan idealnya. Pada 
umumnya penyebab overweight dan obesitas terjadi karena makanan yang 
dimakan mengandung lebih banyak kalori daripada yang dapat digunakan 
oleh tubuh. Sehingga kelebihan energi ini disimpan oleh tubuh dalam bentuk 
lemak. Sebaliknya jika kalori yang terpakai lebih banyak daripada yang 
diperoleh dari makanan, maka cadangan kalori yang berada dalam bentuk 






Lemak tidak selamanya buruk. Lemak merupakan komponen yang 
penting dari dinding sel, insulasi vital dalam sistem saraf, pendahulu dari 
komponen penting seperti hormon, dan penyerap goncangan pada organ 
dalam. Lemak dapat menjadi bahan bakar yang paling efisien untuk 
melakukan aktivitas fisik. Terlebih lagi, lemak menambah rasa makanan dan 
membantu kita menghabiskannya. Jadi, kita tidak perlu menghilangkan 
makanan yang berlemak, hanya membatasi pemasukannya. Lemak makanan 
yang berlebihan adalah penyebab utama dari kelebihan berat badan, 
kegemukan, dan penyakit lainnya (Alpha, 2011). 
Dalam Al-Qur'an prinsip makanan sehat adalah tidak berlebih-lebihan. 
Rasulullah bersabda:  
 ِهَّللا َلوُسَر ُتْع َِسَ َلاَق َبِرَكيِدْعَم ِنْب ِماَدْقِم ْنَع-ملسو هيلع للها ىلص- 
 ُلوُق َي « َنْمُِقي ٌتَلاُكُأ َمَدآ ِنْبا ِبْسَِبِ ٍنْطَب ْنِم اًّرَش ًءاَعِو ٌّىِمَدآ َلأَم اَم
 ِباَرَشِل ٌثُل ُثَو ِهِماَعَطِل ٌثُل ُث َف َةَلاََمَ َلا َناَك ْنِإَف ُهَبْلُص ِهِسَف َِنل ٌثُل ُثَو ِه  
Artinya:  
“Dari Miqdam bin Ma’dikariba berkata: Saya pernah mendengar Rasulullah 
SAW bersabda “tidak ada bejana yang diisi oleh manusia yang lebih buruk 
dari perutnya, cukuplah baginya memakan beberapa suapan sekedar dapat 
menegakkan tulang punggungnya (memberikan tenaga), jika tidak bisa 
demikian, maka hendaklah ia memenuhi sepertiga lambungnya untuk 
makanan, sepertiga untuk minuman dan sepertiga untuk bernafas” (HR. At-
Tirmidzi) 
 
Berdasarkan hadis yang diriwayatkan dari At-Tirmidzi, bahwasanya 





seluruh perut kita dengan makanan. Tetapi dibagi menjadi tiga bagian, 
sepertiga untuk makanan, sepertiga untuk air, dan sepertiga untuk udara. 
Sebagai ilustrasi, jika sebuah blender yang diisi penuh sampai ke atas dan 
kemudian mesinnya di hidupkan, maka blender itu bisa pecah atau rusak. 
Perut manusia bukan blender, tetapi sebagai penghalus, berfungsi juga sebagai 
pemecah, pencampur, dan pengolah makanan, segalanya menjadi satu.  
Pembatasan makanan tidak berarti anjuran untuk menahan lapar terus 
menerus yang membuat orang lapar gizi. Al-hadits mengajarkan untuk makan 
setelah lapar, dan berhenti sebelum kenyang.  Namun yang dimaksud lapar di 
sini bukanlah lapar dalam pengertian lapar gizi.  
Dengan demikian, Islam telah mengajarkan pola makan yang 
seimbang. Pola makan yang berlebihan merupakan sesuatu yang dilarang oleh 
Allah. Telah terbukti dalam literatur kesehatan bahwa makanan yang 
berlebihan merupakan dasar dari berbagai penyakit. Kelebihan makanan dapat 
membuat overweight/obesitas yang menambah resiko berbagai penyakit 
seperti diabetes, hipertensi, jantung, dan lain-lain (Aliah B, 2008). 
4. Menimbang Berat Badan Ideal 
Solusi mudah untuk mengetahui gemuk tidaknya tubuh seseorang 
adalah dengan menimbang badan secara dini. Untuk mengetahui berat badan 
normal, biasa diketahui dengan menghitung indeks massa tubuh, Yakni 





dalam meter kuadrat. Secara umum cara menghitung berat badan ideal, 
sebagai berikut (Sumanto, 2009). 
Berat badan ideal (BBI)=90% (Tinggi Badan-100) Jika tinggi badan 
175cm, maka berat badan ideal adalah 90%(175-100)=67,5 kg. Termasuk 
kelebihan berat badan (overweight) jika berat badan 10% lebih besar daripada 
BBI. Jadi, dalam kasus ini seseorang akan mengalami kelebihan berat badan 
saat berat badannya mencapai 74,25 kg. Sementara itu, termasuk kegemukan 
(obesitas) jika berat badan 30% lebih besar daripada BBI (untuk pria). 
Contohnya seorang wanita yang memiliki berat tubuh 67,5 kg akan 
mengalami obesitas saat berat badannya 87,5kg, pria yang memiliki berat 
badan 67,5kg akan mengalami obesitas saat beratnya sekitar 84,38 kg atau 
lebih (Sumanto, 2009). 
Berat Badan Relatif = Berat Badan (kg)X 100% 




Berat badan normal tercapai jika berat badan relatif  90-100%. Jika 
berat badan relatif 110-120%, dikategorikan kelebihan berat badan 
(overweight). Jika berat badan relatif ˃ 120%, dikategorikan kegemukan 
(Sumanto, 2009). 
B. Tinjauan Tentang Aktivitas Fisik dan Olahraga 
1. Aktifitas Fisik dan Olahraga 
Aktivitas fisik adalah penting dilakukan sebagai bagian dari gaya 





menulis bahwa: untuk mendapatkan tubuh yang sehat dan bugar perlu 
ditunjang dengan kegiatan olahraga atau latihan fisik secara teratur dan 
terukur sesuai dengan kebutuhan tubuh (Alim dkk, 2011).  
Menurut Wildman and Miller (2004), Aktivitas fisik bermanfaat bagi 
setiap orang. Karena dapat meningkatkan kebugaran, mencegah kelebihan 
berat badan, meningkatkan fungsi jantung, paru dan otot serta memperlambat 
proses penuaan. Aktivitas fisik yang sesuai untuk mengurangi kelebihan 
lemak yaitu aktivitas yang berupa latihan ketahanan atau endurance yang 
berintensitas rendah (Hartini, 2012).  
Bentuk aktivitas fisik yang dapat mempertahankan/meningkatkan 
derajat kesegaran jasmani adalah aktivitas fisik yang sifat latihan aerobik. 
Menurut Dinata (2007) senam aerobik adalah serangkaian gerak yang dipilih 
secara sengaja dengan cara mengikuti irama musik yang dipilih sehingga 
melahirkan ketentuan ritmis, kuntinuitas dan durasi tertentu(Hartini, 2012). 
Aktivitas fisik/olahraga dapat membantu menurunkan berat badan 
karena dapat membakar lebih banyak kalori. Banyaknya kalori yang dibakar 
tergantung dari frekuensi, durasi, dan intensitas latihan yang dilakukan (Tim 
Penulis Poltekkes Depkes, 2010). 
Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang beraturan dan terencana. 
Olahraga merupakan suatu kegiatan jasmani yang dilakukan dengan maksud 
tertentu, seperti untuk kesehatan dan memperkuat otot-otot tubuh. Olahraga 





merupakan alat untuk memelihara dan membina kesehatan yang tidak dapat 
ditinggalkan. Olahraga menjadi gerakan olah tubuh yang memberikan efek 
pada tubuh secara keseluruhan. Pentingnya olahraga bagi tubuh dapat 
diilustrasikan seperti mesin yang tidak pernah digunakan/digerakkan. Lebih 
dari itu, olahraga merupakan alat yang tidak hanya merangsang pertumbuhan 
dan perkembangan jasmani, rohani, melainkan juga sosial (Tilong Adi D. 
2012). 
Agama Islam pun menganjurkan untuk melaksanakan olahraga untuk 
menjaga kesehatan. Jadikan kesehatan sebagai batu loncatan agar kita dapat 
beribadah. 
Adapun hadits Nabi Muhammad saw. tentang kesehatan jasmani. 
 ٌر ْ يَخ ُّيِوَقْلا َنِمْؤُمْلا ْمَلَسَو ِهْيَلَع للها ىَّلَص ِللها ُلْوُسَر َلَاق َلَاق َةَر ْيَرُه بَِأ ْنَع
 َكُعَف ْ ن َياَم ىَلَع ْصِرْحا ٌر ْ يَخ ٍّلُك فَِو ِفْيِع َّضلا ِنِمْؤُمْلا َنِم ِللها َلَِإ ُّبَحَأَو
 ْنِإَو ْزَجْع َت لاَو ِللهِاب ْنِعَتْساَو  اَذَك َناَك ُتْلَع َف ٍّنَِّأ ْوَل ْلُق َت لاَف ٌءْيَش َكَباَصَأ
 ِنَاطْي َّشلا َلَمَع ُحَتْف َت ْوَل َّنَِإف َلَع َف َءاَش اَمَو ِللها ُرَدق ْلُق ْنِكَلَو. 
 )ردقلا باتك فِ ملسم هجرخأ( 
 
Artinya:  
“Dari abu Hurairah ia berkata, kata Rasulullah: seorang mu'min yang kuat 
lebih baik dan lebih disukai Allah daripada seorang mu'min yang lemah 
dalam hal kebaikan. Peliharalah apa-apa yang menguntungkan kamu dan 
mohonlah pertolongan Allah dan jangan lemah semangat ( patah hati ) jika 
ditimpa suatu musibah janganlah berkata "oh "andai kata tadinya aku 
melakukan itu tentu berakibat begini dan begitu". Tetapi katakanlah "ini 





bahwa sesungguhnya ucapan "andai kata" dan "jikalau"  itu membuka 
peluang bagi setan." (H.R. Al Muslim dalam kitab Qadar) 
 
Dalam hadits di atas, dijelaskan bahwa kita sebagai muslim dianjurkan 
untuk kuat, kuat di sini yang dimaksud adalah kuat jasmani dan rohani. Dan 
kita tidak diperbolehkan mengandai-andai, karena dengan mengandai-andai 
pikiran kita akan dimasuki oleh syaitan. 
Perhatian Islam terhadap kekuatan fisik, undang-undang dan 
orientasinya merupakan suatu hal yang mempunyai pengaruh hebat. 
Pendidikan modern seperti ini telah ditanamkan oleh Islam sejak beribu-ribu 
tahun yang lalu. Demikianlah pentingnya olahraga bagi kesehatan jasmani 
dalam pandangan Islam (Syauqi. 2005). 
2. Proses Metabolisme Energi Saat Olahraga 
Gerakan tubuh saat melakukan olah raga dapat terjadi karena otot 
berkontraksi. Kontraksi otot memerlukan energi dalam bentuk ATP 
( Adenosin Tri Phosphate). Olahraga aerobik dan anaerobik, keduanya 
memerlukan energi. Energi yang diperlukan itu didapat dari energi potensial 
yaitu energi yang tersimpan dalam makanan berupa energi kimia, dimana 
energi tersebut akan dilepaskan setelah bahan makanan mengalami proses 
metabolisme dalam tubuh (Kusumaningtyas, 2011).  
Proses metabolisme energi secara aerobik merupakan proses 
metabolisme yang terjadi di dalam mitokondria dan membutuhkan kehadiran 





menghasilkan ATP. Pada saat berolahraga, kedua simpanan energi tubuh yaitu 
simpanan karbohidrat (glukosa darah, glikogen otot dan hati) serta simpanan 
lemak dalam bentuk trigeliserida akan memberikan kontribusi terhadap laju 
produksi energi secara aerobik di dalam tubuh (Coyle, 2006).  
Secara singkat proses metabolisme energi secara aerobik seperti yang 
ditunjukan pada gambar berikut : 
 
Gambar 2.1 Energi dalam metabolisme aerobik 
Dari gambar tersebut dapat dilihat bahwa untuk meregenerasi ATP, 3 
simpanan energi akan digunakan oleh tubuh yaitu simpanan karbohidrat 
(glukosa, glikogen), lemak dan juga protein. Diantara ketiganya, simpanan 






Aerobik mempunyai pengertian yang luas daripada gambaran kita 
sehari-hari. Pelopor aerobik adalah Dr. Kenneth Cooper pada tahun1960, yang 
merupakan konsep baru suatu latihan. Dr. Kenneth menjelaskan dari suatu 
latihan-latihan dengan ritme musik dan gerakan yang teratur sehingga tubuh 
kita dapat mengembangkan atau memompa oksigen dan meningkatkan denyut 
jantung dan nadi (Gilang, 2007). 
Latihan aerobik adalah latihan yang menggunakan energi yang berasal 
dari pembakaran dengan oksigen. Efek latihan aerobik adalah kebugaran 
kardiorespirasi, karena latihan tersebut mampu meningkatkan pengambilan 
oksigen, meningkatkan kapasitas darah untuk mengangkut oksigen dan denyut 
nadi menjadi lebih rendah saat istirahat maupun beraktifitas. Manfaat lainnya, 
aerobik bisa meningkatkan jumlah kapiler, menurunkan jumlah lemak dalam 
darah dan meningkatkan enzim pembakar lemak (Kurniawati, 2010). 
Latihan aerobik sebaiknya dilakukan 20-60 menit setiap sesi 
tergantung status kebugaran, intensitas latihan, dan usia. Dilakukan 3-5 kali 
seminggu. Kurang dari 3 kali seminggu, latihan aerobik tidak membangun 
kebugaran yang adekuat (Neiman, 2007). 
3. Pandangan Islam Terhadap Olahraga 
Banyak orang yang salah paham terhadap identitas Islam. Menurut 
mereka, seorang Muslim yang baik adalah mereka yang lamban dalam 
berjalan, menundukkan muka di hadapan publik, tidak cepat dan tidak lari 





atau berenang di laut, atau naik sepeda. Seorang Muslim adalah orang yang 
mempunyai persepsi bahwa olahraga termasuk permainan yang dapat 
melenakan seseorang dari ibadah atau mengurangi nilai waqar (tawadlu), 
eksistensi dan kehormatannya di mata manusia, atau menjadikan mereka 
diragukan ilmunya, kepandaiannya dan agamanya (Syauqi, 2005). 
Pandangan seperti ini justru merupakan pandangan yang sepihak. 
Islam datang  untuk urusan duniawi dan ukhrowi secara bersamaan. Islam 
datang untuk hidup dan mati, kekuatan, gerakan, aktivitas, dan olahraga, 
bahkan Islam datang dengan syari’at dan orientasi yang melindungi kekuatan 
dan kesempurnaan jasmani. Untuk itu Islam memotivasi kepada umatnya 
untuk berolahraga (Syauqi, 2005). 
Islam bertujuan memelihara jiwa, akal dan jasmani umat manusia. 
Anggota badan manusia pada hakekatnya adalah milik Allah yang 
dianugerahkan-Nya untuk dimanfaatkan dengan sebaik-baiknya, bukan untuk 
disalah gunakan. Maka, Islam pun mengajarkan kepada umat muslim untuk 
selalu menjaga kondisinya agar tetap prima, karena muslim yang kuat lebih 
lebih baik dan di cintai dari pada mukmin yang lemah, baik dari segi fisik 
maupun non fisik (Syauqi, 2005).  
Islam memperhatikan apa saja yang menjadi kebutuhan manusia. 
Jasmaniah dan ruhiyahnya. Sebut saja misalnya, tentang fisik, sunnah banyak 
membahas juga tentang kesehatan dan olahraga. Rasulullah SAW 





kekuatan fisik dan non fisik,  maka Islam mengkontruksikan agar umatnya 
berlatih dalam berenang, berkuda, dan memanah.  
Sebagaimana hadits Nabi : : 
َّ ن
ِ
إ َّهالل ، َّ ز هع َّ ل هج هو ، َُّلِخُْدي َِّْمه  سلِبِ َِّدِحإ هْولإ َّهةهث هلاهث َّ رهفه ن َّهة ن هْجلإ  :َُّههبِحا هص ي ِ  لَّإ 
َُّبِسهت ْ هيَ َِّف َِّهِت هعْن هص َّهْي هْخلإ ، ي ِ  لَّإ هو َُّزِّه هُيُ َِّهِب َِّف َِّليِب هس َِّالل ، ي ِ  لَّإ هو يِمْرهي َِّهِب َِّف 
َِّليِب هس َِّالل .َّهلاهق هو  :إوُمْرإ إوُبهكْرإ هو ، َّْن
ِ
إ هو إوُمْرهت َّرْي هخ َّْنِم َّْنَأ إوُبهكْرهت.  
Terjemahnya:  
“Sesungguhnya Allah 'azza wajalla memasukkan tiga orang ke dalam surga 
lantaran satu anak panah. Yaitu, orang yang membuatnya dengan mengharap 
kebaikan, dan orang yang menyiapkannya dijalan Allah orang yang 
meluncurkannya di jalan Allah.  Karena itu, memanah dan menunggang 
kudalah kalian. Jika kalian benar-benar memanah, maka itu lebih saya sukai 
dari pada kalian latihan berkuda” ( HR. Ahmad ). 
 
Maksud hadits diatas bahwa Islam telah menganjurkan untuk belajar 
memanah, mempraktikkannya, serta memperhatikannya dengan niat jihad di 
jalan Allah. Juga dianjurkan mempraktikkan olahraga perang serta 
mempergunakan berbagai macam alat perang, lomba balap kuda, dan lain 
sebagainya. Tujuan semua ini adalah latihan berperang serta mengambil 
pengalaman berperang dan olahraga hingga orang mukmin itu menjadi kuat 
dan mampu untuk berjihad di jalan Allah dan meninggikan kalimat Allah 
dalam upaya memerangi musuh-musuh agama serta mempertahankan negara 





Jika memperhatikan perintah syari’at pada gerakan-gerakan tubuh, 
gerakan-gerakan dalam bersuci dan shalat dan berjalan untuk ibadah, 
khususnya jika hamba tersebut menikmati ibadah tersebut, dan gerakan-
gerakan dalam haji dan umrah dan jihad yang beragam, serta gerakan-gerakan 
dalam belajar dan mengajar dan latihan dalam berbicara, menulis, dan 
beragam hasil pembuatan, dan huruf kesemuanya masuk dalam olahraga 
tubuh, dan berbeda manfaat olahraga badan karena perbedaan tubuh-tubuh 
serta kuat dan lemahnya, serta rajin dan malasnya, dan kapan kita melatih 
dengan berolahraga tubuh pasti akan menguat anggota tubuh yang lain dan 
bertambah lincah dan gerakannya mudah serta bertambah rajin dan 
kekuatannya semakin baik sehingga dia mampu membantu dalam urusan-
urasan yang bermanfaat, karena olah raga badan dimaksudkan untuk menjadi 
penolong bagi dirinya dan orang lain. Apabila badan sudah kuat dan 
gerakannya maka akal bertambah kuat dan bertambah rajin serta berkurang 
penyakit dan olah raga menyebabkan terpenuhinya kebutuhan terhadap obat 
yang dibutuhkan dan sangat diperlukan bagi orang yang tidak pernah olah 
raga (Syauqi, 2005). 
Perhatian Islam terhadap kekuatan fisik, undang-undang dan 
orientasinya merupakan suatu hal yang mempunyai pengaruh hebat. 
Pendidikan modern seperti ini telah ditanamkan oleh Islam sejak beribu-ribu 
tahun yang lalu. Demikianlah pentingnya olahraga bagi kesehatan jasmani 





C. Tinjauan Tentang Senam Zumba 
1. Pengertian Senam Zumba 
Senam aerobik yang  diperkenalkan dengan suatu inovasi baru, yaitu 
aerobik ala irama latin bernama Tari Zumba. Saat ini, salah satu kelas 
kebugaran yang paling populer di dunia adalah zumba. Dalam bahasa 
Spanyol, kata zumba berarti buzz seperti lebah dan bergerak cepat. Zumba 
pertama kali dikembangkan di Colombia pada pertengahan tahun 90-an oleh 
seorang pelatih kebugaran Alberto “Beto” Perez di tahun 1986. Zumba 
sebenarnya dikembangkan karena “kecelakaan” ketika Beto lupa membawa 
musik aerobik tradisional untuk kelas senamnya. Di mobilnya hanya ada 
beberapa kaset musik latin. Di kelas, dia menggunakan musik itu dan mulai 
menari salsa, rumba dan merengue. Pesertanya menyukainya dan zumba lahir 
(Porcari, 2012). 
Zumba saat ini dilakukan oleh lebih dari 12 juta orang, di 110.000 
lokasi di 125 negara di seluruh dunia. Zumba menduduki peringkat 
kesembilan dalam kesehatan kebugaran di seluruh dunia untuk tahun 2012 
(Porcari, 2012). Zumba adalah sebuah program olah raga yang diadaptasi dari 
tarian latin dan berbasis gerakkan fitness yang cukup membakar kalori dan 
menjaga tubuh kita agar tetap terbentuk dan dapat menurunkan berat badan 
(Liza, 2014). 
 Senam zumba merupakan salah satu senam aerobik. Olahraga  yang 





kalangan remaja dan dewasa teruatama kaum hawa. Senam aerobik ini 
memerlukan waktu kurang lebih 30 menit yang terdiri dari 3 tahap yakni 
diawali dengan warming up (pemanasan), lalu gerakan inti (gerakan zumba), 
kemudian cooling down (Alim dkk, 2011). 
Perpaduan gerakan dan musik berirama Latin dalam Zumba dapat 
membakar antara 600 hingga 1000 kalori perjam. Senam zumba termasuk 
dalam kategori “dance fitness” karena di dalam latihan ini terdapat gerakan 
tarian yang dipadukan dengan metode interval training untuk meningkatkan 
pembakaran kalori dan pembentukan tubuh (Dunia Fitnes, 2012). 
Senam zumba yang di lakukan dalam penelitian ini adalah zumba 
fitness dimana zumba fitness dikombinasikan dengan gerakan pengencangan 
otot-otot tubuh seperti otot perut, punggung, paha, betis, otot tebal di bagian 
dada (pectoralis) dan sebagainya. Gerakan tarian-tarian yang termasuk dalam 
gabungan tari. Zumba ini menonjolkan gerakan yang bertenaga sehingga 
menimbulkan kontraksi serta tarikan otot. Semua gerakan itu dilakukan 
dengan cepat dan tekanan tinggi, sehingga tarikan-tarikan otot sangat terasa 
(Dunia Fitnes, 2012). 
Gerakan Zumba Fitness terdiri dari berbagai variasi tarian bergaya 
Latin yang menggabungkan unsur tarian lain seperti, meringue, pop, 
reggaeton, cumbia, mambo, salsa, flamenco, rumba, dan calypso. Kombinasi 
latihan squat dan lunges juga banyak diterapkan dalam senam ini. Zumba bisa 





dapat terhindar dari kebosanan, memiliki gerakan yang lebih lincah, dan lebih 
banyak otot yang bekerja (Dunia Fitnes, 2012). 
Senam zumba merupakan bentuk penerapan dari metode HIIT (High 
Intensity Interval Training), yakni latihan kardio yang dilakukan dalam waktu 
singkat dengan intensitas yang tinggi, sehingga sangat membantu dalam 
proses pembakaran lemak dan penurunan berat badan (Dunia Fitness, 2012). 
Menurut Arini (2013) Ada 6 kelas Zumba yang dikategorikan sesuai 
dengan tingkat kemampuan dan usia , yaitu: 
Jenis Senam Zumba Perbedaan 
Zumba Fitness 
 
Zumba Fitness paling disukai dari semua jenis 
zumba karena berlaku untuk umum. Zumba bisa 
dilakukan oleh wanita dan pria dengan usia 
produktif sekitar 17 hingga 40 tahun dengan syarat 
tidak ada gangguan kesehatan tertentu serta 
memiliki tubuh yang kuat. Gerakan Zumba Fitness 
berfokus pada daerah panggul serta pinggang. tempo 




Kelas zumba yang satu ini diperuntukkan buat 
lansia. Konsep yang diberikan lebih mudah agar 





irama musiknya lebih lambat. Gerakannya dirancang 
untuk menguatkan tulang juga melenturkan tubuh. 
Zumba Gold juga cocok bagi wanita hamil. Hanya, 
pada gerakan melompat, mereka tidak perlu ikut. 
Zumba Tomik 
 
Zumba tomik khusus untuk anak-anak dengan usia 
sekitar 3 sampai 12 tahun. Mereka pun dibagi atas 
beberapa kelompok, mulai dari little star sampai big 
star sesuai usianya. Lagu yang digunakan pun 
disukai oleh mereka. Gerakannya lebih sederhana 
namun lucu dan menyenangkan.  Selain baik untuk 
kesehatan, Zumba Tomik  bagus untuk 




Zumba ini ditujukan kepada semua umur dengan 
fisik kuat. Manfaatnya untuk menguatkan otot-otot 
bagian lengan karena menggunakan properti tangan 
seperti dumble. Gerakannya sama dengan musik 
yang mempunyai tempo naik-turun namun ada 
beban yang digenggam sambil menari. Zumba 
Toning adalah cara sempurna bagi penggemar untuk 







Dikenal sebagai Zumba "pool party". Kelas Zumba 
Aqua memberikan makna baru dengan ide latihan 
menyegarkan. Aqua Zumba dilakukan di dalam air. 
Aqua Zumba merupakan gabungan zumba dengan 
olahraga cardio di dalam air. karena air bersifat 
menyokong berat badan, maka tubuh bisa bergerak 
bebas dan fleksibel tanpa harus mengalami cidera 
atau stres pada otot khususnya persendian. Aqua 
Zumba sangat bagus dilakukan oleh orang yang 
menjalani terapi untuk melatih kekuatan dan 




Zumba Sentao menggunakan kursi. gerakannya 
fokus untuk membakar lemak, mengencangkan 
paha, bokong, dan perut. bagus juga untuk kesehatan 
jantung. 
2. Tahapan Senam Zumba  
a. Pemanasan  
Kegiatan ini merupakan kegiatan pendahuluan yang pelaksanaanya 
dilakukan secara perlahan-lahan dan tidak terlampau memaksakan. 





angsur, mempersiapkan otot-otot dan persendian, meningkatkan suhu inti 
tubuh, dan meningkatkan sirkulasi cairan tubuh. Pemanasan dilakukan 
selama 3 menit. 
   
b. Inti 
Gerakan inti merupakan gerakan yang sudah lebih aktif dan melibatkan 
gerakan yang disiplin untuk melatih bagian tubuh tertentu dengan 
pengulangan yang cukup. Kegiatan ini mengikuti alur terentu, gerakan 
dari bagian atas tubuh ke bawah atau dari bagian kepala, bahu, lengan, 
pinggang ke gerakan gabungan. Pelaksanaan dari bagian inti ini bergerak 
secara progresif, yaitu dari tahap gerakan tunggal bagian tubuh, hingga 
pergerakan tubuh secara bersamaan. Dalam senam zumba ini dibutuhkan 
sebuah konsentrasi yang baik dan benar agar dapat memperoleh manfaat 





   
c. Pendinginan 
Pada gerakan pendinginan dengan gerakan yang mampu menurunkan 
frekuensi denyut nadi untuk mendekati denyut nadi yang normal, 
setidaknya mendekati awal dari latihan. Gerakan pendinginan ini 
merupakan penurunan dari gerakan tingkatan tinggi ke gerakan tingkatan 
rendah. Gerakan pendinginan dilakukan selama 5 menit. 







3. Manfaat Senam Zumba 
Adapun manfaat dari senam zumba untuk kesehatan adalah sebagai 
berikut : 
a. Melatih otot-otot pada lengan, perut, dan kaki agar menjadi lebih kencang. 
Manfaat senam zumba tak hanya sampai disitu melainkan juga melingkupi 
kesehatan pernafasan dan pelatihan kardio untuk jantung dan peredaran 
darah (Jiwasraya, 2013). 
b. Membuang mood negatif dan menggantinya dengan mood yang positif. 
Senam ini dapat juga dijadikan sebagai sarana hiburan yang menyehatkan. 
Membantu pembentukan dan perampingan lengan (Jiwasraya, 2013). 
c. Mengontraksi semua otot. Apalagi dengan zumba toning yang 
menggunakan maraca atau dumbbell 1 kg. Selain itu, seperti olahraga 
lainnya, zumba merangsang hormon endorfin yang dapat membuat kita 
merasa lebih bahagia (Jiwasraya, 2013). 
d. Menghilangkan baby blues pada wanita hamil. Setiap selesai melakukan 
gerakan zumba, seseorang dapat terlihat menjadi lebih ceria dan lebih 
positive thinking. Pikiran negatif setelah melahirkan pun menjadi hilang 
(Jiwasraya, 2013). 
e. Gerakan-gerakan zumba terfokus pada pinggul, pinggang, dan kaki, 
sehingga bagus untuk pembentukan postur dan lekukan tubuh. Dan 
akhirnya, postur dan lekukan tubuh yang baik akan membuat kita lebih 





f. Menurunkan berat badan dan membentuk otot pada kaki. Zumba juga bisa 
membakar 600 hingga 1000 kalori per jam (Jiwasraya, 2013). 
Jadi, tidak hanya membakar lemak dan menyehatkan jantung, gerakan 
zumba dance juga dapat meningkatkan keseimbangan dan fleksibilitas. Ketika 
berlatih tari zumba, seseorang akan mengeluarkan keringat lebih banyak dan 
mungkin belum berhenti setiap 10 menit untuk beristirahat. Ini menandakan 
pembakaran kalori lebih banyak (Porcari, 2012). 
Kelebihan berat umumnya disebabkan oleh kelebihan asupan makanan 
dibanding energi yang digunakan, selain kurang gerak (hypokinetic). 
Peningkatan timbunan lemak tubuh akan membawa risiko berbagai macam 
penyakit, seperti penyakit jantung dan penyakit diabetes dan berbagai akibat 
dari hypokinetic, serta dampak psikologis yang pada umumnya dirasakan 
wanita ialah merasa malu dan rendah diri karena kelebihan berat badan. Bila 
asupan makanan mengandung banyak kalori (energi), namun energi hanya 
digunakan sedikit saja untuk beraktivitas, maka kelebihan energi akan 
ditimbun dalam bentuk lemak (Porcari, 2012). 
Upaya peningkatan kesehatan sesungguhnya dapat dilakukan oleh 
setiap orang melalui kegiatan pengaturan lemak di dalam tubuh dengan baik. 
Disamping pengaturan pola makan, penggunaan olahraga merupakan usaha 
sederhana dan murah untuk meningkatkan kesehatan, asalkan disertai 






Senam aerobik yang dilakukan secara teratur dapat mencegah 
kegemukan, membentuk otot dan memperbaiki tonus otot. Senam aerobik 
juga telah terbukti dapat memelihara elastisitas dan kesehatan kulit sehingga 
tidak cepat keriput dan tampak awet muda (Setya, 2005). 
D. Kerangka Konsep Penelitian 
Dalam penelitian ini akan di uraikan mengenai hubungan antara variabel 
independen dengan variabel dependen yaitu hubungan senam aerobik (senam 







 Keterangan : 
     : Variabel Independen 
      
 
     :   Variabel Dependen 
 































Kerangka 2.2  Kerangka Kerja Penelitian 
Pengambilan sampel dengan menggunakan 
Purposive Sampling 
Intervensi  senam zumba dengan frekuensi 3 kali 
seminggu, dengan durasi kurang lebih 30 menit dengan 3 
tahapan yaitu pemanasan, gerakan inti dan pendinginan. 
Pemeriksaan berat badan (Posttest) 
dengan menggunakan alat  timbangan berat badan 
 
Melakukan analisis data dengan menggunakan uji statistik 
paired t-test untuk mengetahui pengaruh perlakuan senam 
selama 4 minggu latihan senam zumba 
(Paired t-test) 
Pemeriksaan berat badan (Pretest) 
dengan menggunakan alat  timbangan berat badan 
 
Melakukan Uji Normalitas Data 
dengan uji Shaphirowilk-test pada sampel kurang dari 50, 
untuk mengetahui data berdistribusi normal  
Penggambaran secara deskriptif nilai berat badan tertinggi dan 
terendah sebelum perlakuan dan setelah perlakuan selama 4 








A. Jenis dan Lokasi Penelitian 
1. Jenis Penelitian 
Penelitian ini merupakan jenis penelitian pra experimental design dengan 
menggunakan rancangan pretest-posttest one group design, yang dipilih 
secara random dan diberi pretest untuk mengetahui keadaan awal 
(perlakuan). Bagan penelitian ini adalah sebagai berikut : 
Pretest Perlakuan Posttest 
O1 X O2 
 
Keterangan: 
O1  = Penimbangan berat badan sebelum intervensi senam zumba 
X = Intervensi senam zumba 
O2 = Penimbangan berat badan setelah intervensi senam zumba 
Pengaruh adanya perlakuan (O2 - O1) adalah apabila ada perubahan hasil 
pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan. Dalam penelitian, pengaruh 








2. Lokasi dan Waktu Penelitian  
a. Lokasi Penelitian  
Lokasi penelitian di lakukan di Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Islam 
Negeri Alauddin Makassar. Jl. Sultan Alauddin No. 36 Samata Gowa-
Sungguminasa. 
b. Waktu Penelitian  
Waktu penelitian  dilakukan selama 4 minggu di mulai pada bulan Mei 
sampai bulan Juni, dengan 3 kali perlakuan dalam seminggu. 
B. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi  
Populasi adalah keselurahan obyek penelitian atau obyek yang diteliti 
(Nursalam, 2008). Populasi penelitian ini adalah mahasiswa keperawatan 
yang melakukan senam zumba di fakultas ilmu kesehatan UIN Alauddin 
Makassar. Dimana berdasarkan data jumlah mahasiswa keperawatan UIN 
Alauddin Makassar yang melakukan senam zumba adalah 35 orang 
mahasiswa. 
2. Sampel  
Sampel terdiri dari bagian populasi terjangkau yang dipergunakan 
sebagai subyek penelitian melalui sampling. Sampling adalah proses 
menyeleksi porsi dari populasi yang dapat mewakili populasi yang ada 
(Nursalam, 2008). Pengambilan sampel dilakukan dengan menggunakan 





berdasarkan pada strata, random, atau daerah, tetapi didasarkan atas adanya 
tujuan tertentu (Arikunto, 2010). 
Ada beberapa saran praktis dalam menentukan ukuran sampel. Saran 
yang dikemukakan termasuk sensus untuk populasi kecil, meniru ukuran 
sampel dari peneliti serupa sebelumnya, menggunakan tabel yang sudah 
dipublikasikan, dan menggunakan rumus untuk  menentukan ukuran sampel. 
Selain itu, ada jenis penelitian yang mengharuskan untuk menggunakan 
sampel kecil, misalnya penelitian eksperimen, penelitian kasus, dan 
penelitian kualitatif (Arif Tiro, 2011). 
Berdasarkan teori di atas, sampel pada penelitian ini adalah meniru 
ukuran sampel dari peneliti serupa sebelumnya, maka sampel yang digunakan 
untuk mengetahui pengaruh senam zumba terhadap perubahan berat badan 
pada mahasiswa keperawatan UIN Alauddin Makassar adalah 10 orang.  
a. Kriteria Inklusi 
1) Mahasiwa yang melakukan senam zumba di fakultas ilmu kesehatan 
UIN Alauddin Makassar 
2) Bersedia mengikuti senam zumba secara teratur yang dilakukan 
selama 4 minggu. 







b. Kriteria Eksklusi 
1) Menderita cacat otot dan tulang 
2) Menderita penyakit, seperti penyakit jantung, asma 
C. Sumber dan Cara Pengumpulan Data 
1. Sumber Data 
a. Data Primer, diperoleh dengan cara : 
Pengukuran berat badan pre dan post test dengan menggunakan alat 
timbangan berat badan. 
b. Data Sekunder 
Data sekunder yang dimaksud disini adalah berupa jumlah peserta senam 
zumba pada mahasiswa keperawatan UIN Alauddin Makassar yang 
melakukan senam zumba di Fakultas Ilmu Kesehatan 
2. Cara Pengumpulan Data 
Pengambilan data berat badan pre-test dilakukan satu kali sebelum 
perlakuan pada minggu pertama, kemudian pengambilan data berat badan 
post-test dilakukan pada akhir minggu pertama, selanjutnya kembali 
melakukan penimbangan berat badan pada akhir latihan minggu kedua, dan 
penimbangan berat badan setelah perlakuan pada akhir latihan minggu 3, dan 
pada minggu keempat setelah perlakuan dilakukan penimbangan berat badan. 
Sedangkan data tinggi badan hanya diambil sebelum pelatihan dimulai. Data 






Data frekuensi senam zumba selama empat minggu dirata-ratakan 
sehingga diperoleh rata-rata berat badan sebelum dan setelah melakukan 
senam dalam waktu empat minggu . Untuk menganalisis perbedaan perubahan 
berat badan digunakan uji paired t-test. 
D. Instrumen Penelitian 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini meliputi latihan senam 
zumba yang dilakukan 3 kali dalam seminggu dengan pemutaran video senam 
zumba dengan menggunakan laptop, yang dihubungkan dengan speaker dan LCD 
sebagai panduan gerak. Sebelum pelaksanaan senam penimbangan berat badan 
dilakukan untuk mengetahui berat badan awal responden (pre test), kemudian 
perlakuan senam zumba, dan dilakukan pengukuran pada akhir penelitian (post 
test). Pengukuran berat badan dengan menggunakan alat timbangan berat badan 
dan dinyatakan dalam satuan kilogram (kg). 
Cara Pakai alat timbangan berat badan : 
1. Jelaskan prosedur kepada responden. 
2. Minta kepada responden untuk melepaskan barang yang bisa 
mempengaruhi berat badan pada responden, seperti sepatu, dan tas. 
3. Minta kepada responden untuk naik diatas timbangan dan biarkan 
responden untuk diam beberapa saat dengan posisi responden berdiri 







Gerakan senam zumba : 
pemutaran video senam zumba dengan menggunakan laptop, yang 
dihubungkan dengan speaker dan LCD sebagai panduan gerak. 
1. Gerakan pemanasan durasi 3 menit, dengan 8 gerakan dalam hitungan 
(2x8) 
  
Gambar 3.1 Gerakan Pemanasan 
2. Gerakan inti durasi 22 menit, dengan 60 gerakan dalam hitungan (2x8) 
  
 






3. Gerakan pendinginan durasi 5 menit, dengan 22 gerakan dalam hitungan 
(2x8) 
  
Gambar 3.3 Gerakan Pendinginan 
 
E. Pengolahan dan Analisa Data 
1. Pengolahan Data 
a. Editing 
Proses editing setelah data hasil pemeriksaan terkumpul dan dilakukan 
dengan memeriksa kelengkapan data, memeriksa kesinambungan data, 
dan keseragaman data. 
b. Coding 
Dilakukan untuk memudahkan dalam pengolahan data, semua data perlu 










Tabulasi adalah kegiatan memasukkan data-data hasil penelitian ke dalam 
tabel-tabel sesuai kriteria yang telah ditentukan sesuai dengan tujuan 
penelitian. 
d. Entry Data  
Memasukkan data yang telah ditabulasi ke dalam program komputer. 
2. Analisa Data 
a. Analisa Univariat 
Data selanjutnya dientri ke dalam komputer dan deskriptif analisa data 
dengan menggunakan komputer. Pada analisa data deskriftif, data akan 
dideskripsikan sebagai rerata dengan simpang buku dan median. 
Selanjutnya dilakukan uji normalitas dari distribusi data dengan uji 
Shapiro Wilk. Dalam penelitian ini, analisa univariat dilakukan untuk 
mengetahui proporsi dari variabel penelitian yaitu variabel bebas dan 
terikat. 
b. Analisa Bivariat 
Bila data yang diuji berdistribusi normal atau mendekati distribusi normal, 
maka untuk mengetahui status perubahan berat badan yang terjadi pada 
setiap perlakuan senam zumba di analisis dengan uji T (paired t-test), 
Karena dalam penelitian, pengaruh perlakuan di analisis dengan uji beda 
menggunakan statistik t-test. Jika ada perubahan yang signifikan pada 





signifikan (Suryabrata, 2011). Pada taraf signifikansi 5 % (α=0,05) dengan 
dk=n-1, apabila p value < maka Ho ditolak yang berarti ada pengaruh 
latihan senam zumba yang diberikan terhadap variabel dependen 
sedangkan apabila p value > α berarti Ho diterima yang berarti tidak ada 
pengaruh latihan senam zumba yang diberikan terhadap variabel dependen 
(Arikunto, 2010). 
F. Etika Penelitian 
Menurut Yurisa (2008) dalam bukunya Etika Penelitian Kesehatan, 
bahwasanya Komite Nasional Etika Penelitian telah membagi empat etika yang 
harus ada dalam melakukan penelitian kesehatan yaitu: 
1. Menghormati harkat dan martabat manusia (respect for human dignity). 
Peneliti perlu mempertimbangkan hak-hak subyek untuk mendapatkan 
informasi yang terbuka berkaitan dengan jalannya penelitian serta memiliki 
kebebasan menentukan pilihan dan bebas dari paksaan untuk berpartisipasi 
dalam kegiatan penelitian (autonomy). Beberapa tindakan yang terkait dengan 
prinsip menghormati harkat dan martabat manusia adalah peneliti 
mempersiapkan formulir persetujuan subyek (informed consent). 
2. Menghormati privasi dan kerahasiaan subyek penelitian (respect for privacy 
and confidentiality). 
Setiap manusia memiliki hak-hak dasar individu termasuk privasi dan 
kebebasan individu. Pada dasarnya penelitian akan memberikan akibat 





Sedangkan, tidak semua orang menginginkan informasinya diketahui oleh 
orang lain, sehingga peneliti perlu memperhatikan hak-hak dasar individu 
tersebut.  
Dalam aplikasinya, peneliti tidak boleh menampilkan informasi 
mengenai identitas baik nama maupun alamat asal subyek dalam kuesioner 
dan alat ukur apapun untuk menjaga anonimitas dan kerahasiaan identitas 
subyek. Peneliti dapat menggunakan koding (inisial atau identification 
number) sebagai pengganti identitas responden. 
3. Keadilan dan inklusivitas (respect for justice and inclusiveness). 
Prinsip keadilan memiliki konotasi keterbukaan dan adil. Untuk 
memenuhi prinsip keterbukaan, penelitian dilakukan secara jujur, hati-hati, 
profesional, berperikemanusiaan, dan memperhatikan faktor-faktor ketepatan, 
keseksamaan, kecermatan, intimitas, psikologis serta perasaan religius subyek 
penelitian. Lingkungan penelitian dikondisikan agar memenuhi prinsip 
keterbukaan yaitu kejelasan prosedur penelitian.  
Keadilan memiliki bermacam-macam teori, namun yang terpenting 
adalah bagaimanakah keuntungan dan beban harus didistribusikan di antara 
anggota kelompok masyarakat. Prinsip keadilan menekankan sejauh mana 
kebijakan penelitian membagikan keuntungan dan beban secara merata atau 
menurut kebutuhan, kemampuan, kontribusi dan pilihan bebas masyarakat. 





keadilan gender dan hak subyek untuk mendapatkan perlakuan yang sama 
baik sebelum, selama, maupun sesudah berpartisipasi dalam penelitian. 
4. Memperhitungkan manfaat dan kerugian yang ditimbulkan (balancing harms 
and benefits) 
Peneliti melaksanakan penelitian sesuai dengan prosedur penelitian 
guna mendapatkan hasil yang bermanfaat semaksimal mungkin bagi subyek 
penelitian dan dapat digeneralisasikan di tingkat populasi (beneficence). 
Peneliti meminimalisasi dampak yang merugikan bagi subyek 
(nonmaleficence). Apabila intervensi penelitian berpotensi mengakibatkan 
cedera atau stres tambahan maka subyek dikeluarkan dari kegiatan penelitian 









  BAB IV 
HASIL PENELITIAN 
 
A. Deskriptif Hasil Penelitian 
Lokasi penelitian di lakukan di Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Islam 
Negeri Alauddin Makassar. Jl. Sultan Alauddin No. 36 Samata Gowa-
Sungguminasa. Sampel pada penelitian ini adalah berjumlah 10 orang. Penelitian 
ini dilakukan selama 4 minggu di mulai pada bulan Mei sampai bulan Juni, 
dengan 3 kali perlakuan dalam seminggu. 
1. Analisa Univariat 
a. Distribusi frekuensi responden berdasarkan umur 
Tabel 4.1 
Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Umur 
 
Umur f % 
19 Tahun 4 40.0 
20Tahun 6 60.0 
Total 10 100.0 
Sumber: Data Primer 2014 
 
Pada tabel 4.1 terlihat bahwa distribusi responden berdasarkan umur 
yang mengikuti latihan senam zumba adalah yang berusia 18-20 tahun, 








b. Distribusi frekuensi responden berdasarkan jenis kelamin 
Tabel 4.2 
Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan jenis kelamin 
 
Jenis Kelamin f % 
Laki-laki 4 40.0 
Perempuan 6 60.0 
Total 10 100.0 
Sumber: data primer 2014 
Pada tabel 4.2 terlihat bahwa distribusi responden berdasarkan jenis 
kelamin yang mengikuti latihan senam zumba adalah laki-laki yaitu 4 
responden (40%), sedangkan perempuan sebanyak 6 responden (60%). 
Jadi, responden paling banyak pada penelitian ini adalah perempuan. 
c. Distribusi responden berdasarkan Berat Badan Ideal (BBI) 
Tabel 4.3 
Distribusi responden berdasarkan Berat Badan Ideal (BBI) 
 
BBI f % 
47,7-49,5 5 50.0 
50,0-54,0 3 30.0 
>54 2 20.0 
Total 10 100.0 
Sumber: data primer 2014 
Pada tabel 4.3 terlihat bahwa distribusi responden berdasarkan berat 
badan ideal yang mengikuti latihan senam zumba adalah 47,7-49,5 yaitu 5 
responden (50%), 50,0-54,0 sebanyak 3 responden (30%) dan >54 







2. Analisa Bivariat 
Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui pengaruh variable 
independen (senam zumba) dengan variabel dependen (berat badan) 
ditunjukkan dengan nilai p > 0,05. Sebelum dilakukan uji T dilakukan uji 
normalitas untuk mengetahui apakah data penelitian berdistribusi normal 
pada data berat badan sebelum dan setelah latihan, maka digunakan uji 
Shapiro-Wilk test. 
a. Hasil Uji normalitas dengan menggunakan uji Shapiro Wilk 
Tabel 4.4 
Hasil uji normalitas  
 
Latihan Hasil Uji Shapiro Wilk 
Sebelum latihan 0.609 
Setelah latihan  0.794 
Sumber : Data Primer 2014 
Tabel menunjukan bahwa setelah dilakukan uji normalitas dengan 
menggunakan uji Shapiro Wilk menunjukan bahwa semua data 
berdistribusi normal (>0.05) 
b. Statistic Deskriptif Pre test – Post test 
Tabel 4.5 
Statistic Deskriptif Pre test – Post test  
(sebelum perlakuan dan setelah perlakuan selama 4 minggu) 
 








Sebelum Latihan 10 52.20 71.30 60.3900 6.10800 
Setelah Latihan 10 51.20 71.40 59.8600 6.20810 





Pada tabel 4.5 terlihat bahwa berat badan sebelum melakukan senam nilai 
tertinggi adalah 71,30 kg dan berat badan terendah adalah 52,20 kg 
dengan nilai rata-rata berat badan sebelum senam adalah 60,39 kg. Berat 
badan setelah melakukan senam berat badan tertinggi 71,40 kg dan dan 
berat badan terendah adalah 51,20 kg dengan nilai rata-rata berat badan 
setelah senam adalah 59,86 kg. 
c. Hasil uji beda paired t test berat badan pada peserta senam zumba 
Tabel 4.6 
Hasil uji beda paired t-test 
 




T P Value 
Sebelum dan 
setelah latihan 
10 0.530 0.529 3.167 0,011 
Sumber : Data Primer 2014 
Tabel 4.6 menunjukkan bahwa setelah dilakukan uji t paired didapatkan 
nilai rata-rata perubahan berat badan adalah 0,530 ± 0,529, dan di 












B. Grafik Penurunan Berat Badan 
Grafik 4.1 
Grafik Penurunan Berat Badan  
 
Sumber : Data Primer 2014 
52.2 50.6 51.2 51.2 51.2 
53.4 53.2 54.6 52.9 52.9 
54.5 55.2 54.9 54.3 54.3 
56.5 56.8 56.4 56.1 56.3 
61.5 60.5 60.3 61.5 60.4 
61.9 61.5 60.8 60.8 61.3 
62.6 62.3 61.4 62.7 62.7 
64.8 63.1 62.6 62.8 63.3 
65.2 65.1 65.3 64.8 64.8 















Grafik Penurunan Berat Badan 
GRAFIK PENURUNAN BB RR
GRAFIK PENURUNAN BB DW
GRAFIK PENURUNAN BB SU
GRAFIK PENURUNAN BB SA
GRAFIK PENURUNAN BB MU
GRAFIK PENURUNAN BB KH
GRAFIK PENURUNAN BB AR
GRAFIK PENURUNAN BB NA
GRAFIK PENURUNAN BB NH





Pada grafik diatas menunjukkan bahwa nilai berat badan terendah sebelum 
latihan senam zumba yaitu 52,2kg, dan tertinggi yaitu 71,3kg. Setelah 
perlakuan senam pada minggu pertama, terlihat 2 responden mengalami 
penurunan berat badan dengan nilai penurunan berat badan >1kg, 4 responden 
dengan penurunan <1kg, dan 4 responden mengalami peningkatan berat badan 
<1kg. Setelah perlakuan pada minggu kedua, 6 responden rata-rata mengalami 
penurunan berat badan >1kg, 3 responden mengalami peningkatan berta 
badan <1kg, dan 1 responden >1kg. Pada minggu ketiga setelah perlakuan 3 
responden memiliki berat badan yang sama pada minggu kedua, 4 responden 
mengalami penurunan berat badan <1kg, 2 responden dengan penurunan 
>1kg, dan 1 responden mengalami peningkatan berta badan <1kg. Selanjutnya 
pada minggu terakhir, setelah perlakuan pada akhir minggu keempat, 2 
responden mengalami penurunan >1kg, 1 responden dengan berat badan yang 
sama pada minggu sebelumnya, 5 responden dengan penurunan <1kg, dan 
terdapat 2 responden yang mengalami peningkatan berat badan <1kg. 
Setelah 4 minggu pelatihan senam zumba di dapatkan nilai berat badan 
terendah setelah senam zumba adalah 51,2 kg dan nilai berat badan tertinggi 
setelah senam zumba adalah 71,4 kg. Penurunan berat badan yang terjadi pada 
minggu ketiga dan keempat tidak terlalu signifikan. Hal ini kemungkinan 
disebabkan oleh adanya jeda waktu selama 3 hari disetiap minggu pelatihan 





secara keseluruhan rata-rata terdapat penurunan berta badan, dan adapun 
peningkatan yang terjadi pada akhir minggu keempat tidak terlalu signifikan. 
C. Pembahasan 
Aktivitas fisik yang rutin dapat memberikan dampak positif bagi 
kebugaran seseorang diantaranya yaitu peningkatan kemampuan pemakaian 
oksigen  dan curah jantung, peningkatan efisiensi kerja otot jantung, mencegah 
mortalitas dan morbiditas akibat gangguan jantung, peningkatan ketahanan saat 
melakukan latihan fisik, peningkatan metabolisme tubuh dan meningkatkan 
kemampuan otot (Fatmah, 2011). 
Olahraga menjadi kebutuhan hidup yang sifatnya periodik. Artinya 
olahraga merupakan alat untuk memelihara dan membina kesehatan yang tidak 
dapat ditinggalkan. Olahraga menjadi gerakan olah tubuh yang memberi efek 
pada tubuh secara keseluruhan. Pentingnya olahraga tidak hanya melatih otot – 
otot, sirkulasi darah, dan oksigen dalam tubuh lancar sehingga metabolisme tubuh 
optimal. Tubuh bisa terasa segar dan otak sebagai pusat saraf pun bekerja lebih 
baik. Olahraga tidak sekedar menggerakan tubuh, menghasilkan keringat, dan 
merasa kelelahan, melainkan kegiatan yang berguna bagi tubuh. Ada beberapa 
manfaat olahraga secara umum antara lain meningkatkan daya tahan tubuh, 
meningkatkan kemampuan otak, mengurangi stress, meningkatkan energy tubuh, 
metabolism tubuh meningkat dan menurunkan resiko penyakit serta dapat 





Senam yang dilakukan secara teratur dan terukur dapat membentuk tubuh 
menjadi lebih proporsional dimana komposisi tubuh menunjukkan perbandingan 
kumpulan otot, tulang, lemak, dan cairan. Senam aerobik yang dilakukan secara 
teratur dapat mencegah kegemukan, membentuk otot dan memperbaiki tonus otot 
(Setya, 2005).  
Senam zumba tidak hanya membakar lemak dan menyehatkan jantung, 
gerakan zumba juga dapat meningkatkan keseimbangan dan fleksibilitas. Ketika 
berlatih tari zumba, seseorang akan mengeluarkan keringat lebih banyak. Ini 
menandakan pembakaran kalori lebih banyak. Penurunan berat badan disebabkan 
oleh meningkatnya aktifitas fisik. Dengan meningkatnya aktifitas fisik tersebut, 
menyebabkan terbakarnya cadangan lemak tubuh untuk memenuhi kebutuhan 
kalori tubuh pada saat latihan senam zumba. Karena di dalam tubuh kita 
senantiasa berlangsung proses biokimia untuk memperoleh energi bagi tiap gerak 
kerja (Porcari, 2012).  
Gerakan tubuh saat melakukan olahraga dapat terjadi karena otot 
berkontraksi. Kontraksi otot memerlukan energi dalam bentuk ATP (Adenosin Tri 
Phosphate). Olahraga memerlukan energi, energi yang diperlukan di dapat dari 
energi potensial yaitu energi yang tersimpan dalam makanan berupa energi kimia, 
dimana energi tersebut akan dilepaskan setelah bahan makanan mengalami proses 
metabolisme dalam tubuh (Kusumaningtyas, 2011). Proses metabolisme energi  
secara aerobik merupakan proses metabolisme yang terjadi didalam mitokondria 





sempurna untuk menghasilkan ATP. Pada saat olahraga, kedua simpanan energi 
tubuh yaitu simpanan karbohidrat (glukosa darah, glikogen otot dan hati) serta 
simpanan lemak dalam bentuk trigliserida akan memberikan kontribusi terhadap 
laju produksi energi secara aerobik di dalam tubuh (Coyle, 2006). 
Allah Berfirman dalam surah Ar-Raad ayat 11 : 
 
 Terjemahan: 
“Sesungguhnya Allah tidak mengubah keadaan sesuatu kaum sehingga mereka 
mengubah keadaan yang ada pada diri mereka sendiri”. 
Islam memiliki perbedaan yang nyata dengan agama-agama lain di 
muka bumi ini. Islam sebagai agama yang sempurna tidak hanya mengatur 
hubungan manusia dengan Sang Khalik-nya dan alam syurga, namun Islam 
memiliki aturan dan tuntunan yang bersifat komprehensi, harmonis, jelas dan 
logis. Islam menganjurkan dan cenderung mewajibkan seseorang untuk mampu 
memelihara kesehatan baik perorangan, keluarga maupun masyarakat. Untuk itu 
ada beberapa tuntunan yang perlu kita perhatikan sekaligus meningkatkan derajat 
kesehatan meliputi 4 hal yaitu penyuluhan, prepentif atau pencegahan, kuratif 
atau pengobatan dan rehabilitatif yaitu pemulihan. Olahraga merupakan salah  
upaya prepentif untuk menjaga kesehatan salah satunya dalam penurunan berat 






Pendapat Ramayulis (2008), bahwa perubahan berat badan dapat 
diperoleh dari pendekatan aktivitas fisik dan dengan mengatur pola makan. 
Aktifitas fisik adalah cara yang positif untuk mengontrol perubahan berat badan, 
tanpa mengurangi jaringan tanpa lemak. Aktifitas seperti senam aerobik tampak 
lambat dalam menunjukan perubahan berat badan, namun bila dilakukan secara 
intensif akan menunjukan hasil cukup baik dalam hal penurunan berat badan 
(Dewantari, Ni Made, 2011). 
Pada penelitian ini, nilai berat badan tertinggi sebelum melakukan senam 
zumba adalah 71,3 kg, dan nilai berat badan terendah sebelum melakukan senam 
adalah 52,2 kg, dengan rata-rata berat badan sebelum senam adalah 60,3 kg. 
Sedangkan setelah melakukan pelatihan senam zumba selama 4 minggu terjadi 
penurunan berat badan. Penurunan berat badan setelah pelatihan senam di 
dapatkan nilai tertinggi adalah 71,4 kg, berat badan terendah setelah senam adalah 
51,2 kg, dan rata-rata berat badan setelah perlakuan senam adalah 59,8 kg. 
Di dalam jurnal Fathirina Sientia, 2012 Jurnal media medika muda, 
dengan judul pengaruh latihan senam aerobik terhadap perubahan berat badan 
pada peserta klub kebugaran Semarang, menggunakan 20 sampel menarik 
kesimpulan bahwa terdapat perubahan berat badan bermakna pada peserta senam 








Berdasarkan hasil penelitian dari uji paired t-test diperoleh nilai rata-rata 
berat badan sebelum latihan 60,39 kg dan setelah latihan 59,86 kg, nilai 
perubahan berat badan adalah 0,530 ± 0,529 dan di dapatkan p-value sebesar 
0,011 atau < 0,05 yang berarti nilai p-value bermakna dan H0 ditolak sehingga 
ada pengaruh senam zumba terhadap perubahan berat badan. 
Penelitian ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang telah dilakukan 
oleh Galih Tri Utomo, Said Junaidi dan Setya Rahayu pada tahun 2012 dengan 
judul penelitian latihan senam aerobic untuk menurunkan berat badan, lemak, dan 
kolestrol di Sanggar senam Studio 88 Salatiga, dengan sampel penelitian 10 
sampel yang dilakukan selama 3 kali seminggu selama 2 bulan, dengan 
menggunakan uji paired t-test  dengan hasil penelitian menunjukkan bahwa 
latihan senam aerobik terbukti menurunkan berat badan sebesar 66,78% (Tri 
Utomo, 2012). 
Penelitian lain  yang telah dilakukan sebelumnya oleh Ni Made Dewantari 
P, A.A., Gde Raka Kayanaya, dan Melantini tahun 2011 di pusat kebugaran Asia 
Gianyar, menggunakan 25 sampel, mengambil kesimpulan bahwa olahraga dan 
latihan fisik secara teratur yang dilakukan minimal 4 sampai 6 minggu dengan 
durasi latihan minimal 30 menit memberikan pengaruh terhadap penurunan berat 
badan seseorang. Pelatihan senam 3 sampai 5 kali seminggu dapat membantu 
menurunkan berat badan , selain itu juga dapat mempertahankan berat badan yang 






. Menurut asumsi peneliti, berdasarkan hasil penelitian, pelatihan fisik 
secara aerobik menggunakan lemak sebagai sumber energi dan pelatihan aerobik 
merupakan metode ideal untuk mengurangi massa jaringan lemak dan 
menurunkan berat badan. Apabila latihan aerobik dilakukan sesuai dengan prinsip 
dan takaran latihan  diharapkan dapat memberikan hasil yang maksimal, sehingga 
tujuan dari program dapat tercapai. Di samping itu juga akan memperoleh 
manfaat dari latihan aerobik seperti memiliki tubuh yang ideal, kekuatan otot, 
daya tahan otot, dan fleksibititas sendi. Penurunan berat badan dapat terjadi 
karena dengan melakukan olahraga aerobik maka terjadi peningkatan 
metabolisme tubuh dan itu baik untuk menurunkan berat badan yang berlebihan. 
Sehingga dapat dikatakan bahwa dengan latihan secara teratur dapat digunakan 
untuk meningkatkan kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan, 
terutama terhadap perubahan berat badan sesuai yang diharapkan pada penelitian 
ini. 
Namun, dalam penelitian ini program pengaturan diet pada sampel belum 
dilakukan dengan ketat sehingga kemungkinan faktor asupan nutrisi 
mempengaruhi hasil penelitian. Selain faktor asupan nutrisi, juga terjadi 
kemungkinan adanya stres yang dialami oleh para sampel. Dengan beberapa 
kondisi tersebut terdapat kemungkinan bahwa para sampel mendapatkan stres 
yang mempengaruhi keadaan psikologis mereka sehingga berpengaruh pula pada 
proses fisiologis yang berlangsung di tubuhnya. Selain itu juga disebabkan karena 





dilakukan penelitian kembali dengan waktu penelitian yang lebih panjang. 
Perlunya dilakukan penelitian lebih lanjut mengenai pengaruh diet dan olahraga 
dengan melibatkan jumlah sampel yang besar, waktu penelitian yang lebih 




KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
1. Nilai rata-rata berat badan sebelum senam zumba adalah 60,3 kg. Sedangkan 
setelah melakukan pelatihan senam zumba selama 4 minggu terjadi penurunan 
berat badan. Nilai rata-rata berat badan setelah perlakuan senam zumba adalah 
59,8 kg. 
2. Hasil penelitian dari uji beda Paired T-Test, diketahui bahwa senam zumba 
mempunyai pengaruh signifikan terhadap penurunan berat badan dengan p 
value setelah latihan ketiga sampai latihan keempat p value < 0,05. Adapun 
pengaruh  yang diberikan pada penurunan berat badan setelah 4 minggu 
latihan senam zumba p value 0,11 dengan nilai perubahan berat badan yang 
diberikan adalah 0,530 ± 0,529. 
3. Pelatihan yang teratur dan terprogram dapat membantu penurunan berat 
badan, telah diketahui  bahwa terdapat penurunan berat badan pada peserta 
senam zumba setelah melakukan senam dengan frekuensi 3 kali latihan dalam 





1. Bagi peneliti perlu dilakukan penelitian lebih lanjut mengenai pengaruh diet 
dan olahraga terhadap penurunan berat badan dengan melibatkan jumlah 
sampel yang besar, waktu penelitian yang lebih panjang, dan metode 
pengendalian faktor perancu yang lebih ketat.  
2. Bagi pihak institusi senam zumba bisa dilaksanakan sebagai salah satu 
kegiatan rutin di kampus karena senam ini dapat bermanfaat untuk kebugaran 
dan kesehatan tubuh. 
3. Bbagi masyarakat untuk dapat diketahui bahwa olahraga perlu dilakukan 
secara rutin karena dapat meningkatkan kesegaran jasmani dan dapat 
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HASIL PENELITIAN 
PENGARUH SENAM ZUMBA TERHADAP PERUBAHAN BERAT BADAN PADA MAHASISWA KEPERAWATAN 





Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 19  tahun 4 40.0 40.0 40.0 
22  tahun 6 60.0 60.0 100.0 





Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid Laki-laki 4 40.0 40.0 40.0 
Perempuan 6 60.0 60.0 100.0 
Total 10 100.0 100.0  
 
Frequencies 
Berat Badan Ideal (BBI) 
 
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 47,7-49,5 5 50.0 50.0 50.0 
50,0-54,0 3 30.0 30.0 80.0 
>54,0 2 20.0 20.0 100.0 
Total 10 100.0 100.0  





Statistic Df Sig. Statistic df Sig. 
PRETEST .172 10 .200
*
 .945 10 .609 
POSTMINGGU1 .128 10 .200
*
 .975 10 .936 
POST_MINGGU2 .128 10 .200
*
 .967 10 .859 
POST_MINGGU3 .162 10 .200
*
 .959 10 .775 
POST_MINGGU4 .135 10 .200
*
 .961 10 .794 
a. Lilliefors Significance Correction 




Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 PRETEST 60.3900 10 6.10800 1.93152 
POSTMINGGU1 60.0700 10 6.20305 1.96158 
Pair 2 PRETEST 60.3900 10 6.10800 1.93152 
POST_MINGGU2 59.8900 10 5.89679 1.86473 
Pair 3 PRETEST 60.3900 10 6.10800 1.93152 
POST_MINGGU3 59.8700 10 5.95988 1.88468 
Pair 4 PRETEST 60.3900 10 6.10800 1.93152 
POST_MINGGU4 59.8600 10 6.20810 1.96317 
 




Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 
Pair 1 PRETEST & 
POSTMINGGU1 
10 .990 .000 
Pair 2 PRETEST & 
POST_MINGGU2 
10 .987 .000 
Pair 3 PRETEST & 
POST_MINGGU3 
10 .994 .000 
Pair 4 PRETEST & 
POST_MINGGU4 
10 .996 .000 
 
 
Paired Samples Test 
 
Paired Differences 
t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
95% Confidence Interval of the 
Difference 
Lower Upper 
Pair 1 PRETEST - 
POSTMINGGU1 
.32000 .86384 .27317 -.29796 .93796 1.171 9 .272 
Pair 2 PRETEST - 
POST_MINGGU2 
.50000 1.00333 .31728 -.21774 1.21774 1.576 9 .150 
Pair 3 PRETEST - 
POST_MINGGU3 
.52000 .70364 .22251 .01665 1.02335 2.337 9 .044 
Pair 4 PRETEST - 
POST_MINGGU4 




PENGARUH SENAM ZUMBA TERHADAP PERUBAHAN BERAT BADAN PADA MAHASISWA KEPERAWATAN 



















 .961 10 .794 
a. Lilliefors Significance Correction 






 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
Sebelum Latihan 10 52.20 71.30 60.3900 6.10800 
Setelah Latihan 10 51.20 71.40 59.8600 6.20810 









Paired Samples Statistics 
 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 sebelum_latihan 60.39 10 6.108 1.932 
setelah_latihan 59.86 10 6.208 1.963 
 
 
Paired Samples Correlations 
 N Correlation Sig. 
Pair 1 sebelum_latihan & 
setelah_latihan 
10 .996 .000 
 
 
Paired Samples Test 
 
Paired Differences 
t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
95% Confidence Interval of the 
Difference 
Lower Upper 
Pair 1 sebelum_latihan - 
setelah_latihan 
.530 .529 .167 .151 .909 3.167 9 .011 
 
LEMBAR INSTRUMEN 
“Pengaruh Senam Zumba terhadap Perubahan Berat Badan  
pada Mahasiswa Keperawatan yang Melakukan Senam Zumba di Fakultas Ilmu Kesehatan UIN Alauddin Makassar” 

























Z1. KH 61,5 161 54,9 61.5 60.5 60.3 61.5 60.4    
Z2. MU 61,9 160 54 61.9 61.5 60.8 60.8 61.3   
Z3. SU 64,8 163 56,7 64.8 63.1 62.6 62.8 63.3 
Z4. AR 56,5 155 49,5 56.5 56.8 56.4 56.1 56.3    
Z5. NA 54,5 155 49,5 54.5 55.2 54.9 54.5 54.3 
Z6. NH 53,4 154 48,6 53.4 53.7 54.6 53.9 52.9 
Z7. SA 62,6 155 49,5 62.6 62.3 61.4 62.0 62.7  
Z8. RR 71,3 157 51,3 71.3 71.9 71.4 71.0 71.4 
Z9. DW 65,2 159 53,1 65.2 65.1 65.3 64.9 64.8 
Z10. MA 52,2 153 47,7 52.2 50.6 51.2 51.2 51.2 
 
1 KH 22 L 61,5 54,9 61.5
2 MU 22 L 61,9 54 61.9
3 SU 22 L 64,8 56,7 64.8
4 AR 22 P 56,5 49,5 56.5
5 NA 22 P 54,5 49,5 54.5
6 NH 22 P 53,4 48,6 53.4
7 SA 19 P 62,6 49,5 62.6
8 RR 19 P 71,3 51,3 71.3
9 DW 19 P 65,2 53,1 65.2
10 MA 19 L 52,2 47,7 52.2
no. inisial Umur Jenis Kelamin Berat Badan BBI Berat Badan Pre test
Minggu 1 Minggu 2 Minggu 3 Minggu 4
60.5 60.3 61.5 60.4
61.5 60.8 60.8 61.3
63.1 62.6 62.8 63.3
56.8 56.4 56.1 56.3
55.2 54.9 54.5 54.3
53.7 54.6 53.9 52.9
62.3 61.4 62 62.7
71.9 71.4 71 71.4
65.1 65.3 64.9 64.8
50.6 51.2 51.2 512
Berat Badan Post test
MA NH NA AR KH MU
SEBELUM LATIHAN 52.2 53.4 54.5 56.5 61.5 61.9
SETELAH LATIHAN MINGGU 1 50.6 53.2 55.2 56.8 60.5 61.5
SETELAH LATIHAN MINGGU 2 51.2 54.6 54.9 56.4 60.3 60.8
SETELAH LATIHAN MINGGU 3 51.2 52.9 54.3 56.1 61.5 60.8




Grafik Penurunan Berat Badan
GRAFIK PENURUNAN BB RR
GRAFIK PENURUNAN BB DW
GRAFIK PENURUNAN BB SU
GRAFIK PENURUNAN BB SA
GRAFIK PENURUNAN BB MU
GRAFIK PENURUNAN BB KH
GRAFIK PENURUNAN BB AR
GRAFIK PENURUNAN BB NA
GRAFIK PENURUNAN BB NH
GRAFIK PENURUNAN BB MA
SA SU DW RR
62.6 64.8 65.2 71.3
62.3 63.1 65.1 71.9
61.4 62.6 65.3 71.4
62.7 62.8 64.8 71.4
62.7 63.3 64.8 71.4
GRAFIK PENURUNAN BB
52.2 50.6 51.2 51.2 51.2 
53.4 53.2 54.6 52.9 52.9 
54.5 55.2 54.9 54.3 54.3 
56.5 56.8 56.4 56.1 56.3 
61.5 60.5 60.3 61.5 60.4 
61.9 61.5 60.8 60.8 61.3 
62.6 62.3 61.4 62.7 62.7 
64.8 63.1 62.6 62.8 63.3 
65.2 65.1 65.3 64.8 64.8 
71.3 71.9 71.4 71.4 71.4 
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